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»Cialo w ruch - zimowe igraszKki -

propozycje zabaw ruchowych”

Jednym z najwazniejszych
elementow prawidtowego
rozwoju dziecka jest ruch.
Wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia dziecko powinno miec
zapewnione co najmniej 60
minut intensywnego lub
umiarkowanego ruchu. Kazda
pora roku jest dobra do
aktywnosci na Swiezym
powietrzu. Wazne jest, aby
dostosowac ubidor dziecka do
pogody, ubierajmy je na
~cebulke” i pamietajmy, aby nie
przegrzewac¢ malucha. Zima to
wyjatkowy czas, ktory daje
wiele mozliwosci na wspolne
spedzanie czasu 1z dziecmi.

Sniezny krajobraz i dtugie
wieczory sprzyjajg zabawom na
Swiezym powietrzu oraz

kreatywnym aktywnosciom w
domu. Zimowe aktywnosci to
nie tylko swietna zabawa, ale
takze sposdb na wzmocnienie
wiezi rodzinnych i rozwoj dzieci.
Zabawy na swiezym powietrzu
wzmacniajg odpornose,
poprawiajg kondycje fizycznag

i pozwalajg na zdrowe
dotlenienie organizmu.

Z kolei kreatywne zajecia w
domu rozwijajg wyobraznie,
zdolnosci manualne oraz ucza
wspotpracy.

Zima to czas peten uroku -
warto wykorzystac¢ ten okres na
stworzenie wspolnych,
niezapomnianych chwil. Bez
wzgledu na to, czy wybierzecie
bitwe na sniezki, czy wspolne
pieczenie ciasteczek, liczy sie
przede wszystkim radosc¢ i czas
spedzony razem. Kiedy rodzice
angazujg sie w aktywnosci,
pokazujg, ze czas spedzony
z dzieckiem jest dla nich wazny.
Takie chwile tworzg fundament
zaufania i bliskosci w relaciji.
Rados¢ ze wspolnie ulepionego
batwana czy smiech podczas
bitwy na sniezki pozostajg
w pamieci dziecka na dtugie
lata. Aktywnosc¢ fizyczna na
swiezym powietrzu wigze sie
Z roznego rodzaju korzysciami
zdrowotnymi. Poprawia prace

mozgu, wspiera rozwoj
zdolnosci poznawczych, obniza
poziom stresu, poprawia

samopoczucie.

Spacery podnoszg odpornosc
dziecka, dziatajg uspokajajgco
i relaksujgco. Wptywajg takze

na poprawienie apetytu,
perystaltyke jelit, poprawiajg
jakos¢ snu. Zabawy na swiezym

powietrzu zimg moga
zmniejszyc ryzyko  infekciji,
poniewaz wirusy i bakterie

stabiej rozprzestrzeniajg sie na
zewnatrz niz w zamknietych,

cieptych pomieszczeniach.
Regularne  wychodzenie na
chtodne  powietrze  hartuje
organizm, co zmniejsza

podatnosc¢ na przeziebienia

i infekcje. Przyzwyczajanie ciata
do zmiennych  temperatur
buduje jego tolerancje

i odpornos¢ na choroby. Snieg

i zimowe krajobrazy moga
stymulowac wyobraznie

i kreatywnosc.
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Zimowe zabawy na swiezym

powietrzu, takie jak lepienie
batwana, jazda na sankach czy
bitwy na sniezki, wspierajg
rozwoj fizyczny dziecka. Ruch
na sniegu wymaga wiekszego
wysitku niz na suchej
nawierzchni, co wzmacnia
miesnie i poprawia koordynacje
ruchowa. Na przyktad,
ciggniecie sanek to swietny
trening wytrzymatosciowy,

a rzucanie sniezkami rozwija
precyzje i celnosc.

Pomysty na zimowe aktywnosci

z dzieckiem:

e Lepienie batwana lub igloo
- stworzcie wspolnie
tradycyjnego batwana lub
sprobujcie zrobic¢ cos
oryginalnego, np. snieznego
smoka czy kotka. Mozecie
uzyc gatgzek, marchewki,
szyszek i szalikow jako
dekoracji. Jesli macie duzo
sniegu, sprobujcie stworzyc¢
sniezny domek. Budowanie

duzej konstrukgcji to
doskonate ¢wiczenie
zespotowe.

e Bitwa na $niezki -
przygotujcie bezpieczny
teren

i stworzcie druzyny. To swietny
sposob na roztadowanie energii
i duzo smiechu.

e Jazda na sankach Ilub

e Malowanie na s$niegu -
przygotujcie butelki

z rozpylaczem wypetnione

wodg z farbkami  (lub

barwnikami spozywczymi)

i pozwolcie dzieciom

tworzy¢ kolorowe obrazy na

sniegu.

e Zimowe spacery po lesie
- zabierzcie dzieci na
spacer po lesie, parku lub
okolicy. Mozecie szukac
tropow zwierzat na
sniegu lub podziwia¢
zimowe widoki. Bawcie
sie w zgadywanie, do
kogo nalezg znalezione
slady - psa, kota, a moze

ptaka?
¢ .Karmienie ptakow -
razem z dziecmi

przygotujcie karmniki dla
ptakow i wypetnijcie je

nartach - poszukajcie Ziarnami. Obserwujcie,
pobliskiej gorki i jakie ptaki Was
zorganizujcie rodzinne odwiedzaja.
zjazdy, mozecie  zrobic
wyscigi.
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e Wspolne ognisko -
w chtodny dzien zorganizujcie
ognisko
i upieczcie
ulubione przysmaki.

¢ Polowanie na zimowe skarby -

Kietbaski lub

zrobcie liste przedmiotow,
ktore dzieci moga znalez¢ na
spacerze, np. szyszki, sople
lodu.

e Zimowe zawody - zorganizujcie
zawody W rzucaniu sniezkami do
celu, najdtuzszym slizgu na
sankach lub biegu na czas w
sSniegu.

Gdy pogoda nie sprzyja mozna
zorganizowac ciekawe zajecia
w domu:

¢ Robienie zimowych dekoracji -
wykonajcie papierowe sniezynki,
ozdoby z masy solnej lub stroiki
na stot.

e Domowe igloo - zbudujcie
,Shiezny” domek w salonie,
wykorzystujgc poduszkKi,
koce i biate przescieradta.

o Eksperymenty z lodem -
zamrozcie wode w roznych
ksztattach | bawcie sie,
odkrywajgc, jak szybko lod
topnieje w ciepte] wodzie
lub co sie stanie, gdy
posypiecie go sola.

e Lodowe kry - wytnijcie
z papieru kKilka lub kilkanascie
kawatkow, ktore przypominajg z
wyglgdu lodowe kry i roztdzcie
je na podtodze. Teraz
sprobujcie chodzi¢ lub skakac¢
po zrobionych krach tak, aby
nie dotkngc¢ podtogi. Mozecie
urozmaici¢ gre zabierajgc po
jednej krze co jakis czas lub
potdézcie na nich przedmioty,
ktore musicie zdobyc.

e Smietankowy puch -
potrzebujecie make
ziemniaczang oraz mydto w
ptynie. Do miski wsypcie 3
szklanki maki i stopniowo -
dodajcie mydto,
jednoczesnie wyrabiajgc
mase, by uzyskac¢ pozagdang

konsystencje. Na koniec
mozecie doda¢  zapach
Smietankowy. Uzyskana

masa jest plastyczna, tatwo
sie z niej lepi i modeluje.

e Galaretka - galaretke
przygotujcie zgodnie z
przepisem na opakowaniu.
Nastepnie wlejcie jg do
pojemnika i ukryjcie w nigj
rozne skarby do wydobycia.
Mozecie wykorzystac mate
miski, figurki, muszelki,
kamykKi, brokat.

Pojemniki z galaretkg wtozcie
do lodowki i pozostawcie do
stezenia. Nastepnie wyciggajcie
je, ugniatajcie.

e Lodowisko - do zabawy
bedziecie potrzebowac folii
malarskiej, najlepiej W
niebieskim kolorze, ktora
postuzy Wam za lodowisko.
Sprobujcie nasladowac
jazde na tyzwach.

Przydatne linki:

- dzieciakiwdomu.pl
kreatywniewdomu.pl
mojedziecikreatywnie.pl
eduzabawy.pl
pinterest.pl
rodzicielstwo.pl

Udanej zabawy
zyczg Ciocie
z Zielonych Rybek:)
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